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POVZETEK IN KLJUČNE BESEDE  
 
V zadnjem času se obolenja, ki so povezana s prekomernim uživanjem soli, znatno 
povečujejo. Problem lahko nastane že v otroški dobi zaradi nepravilnega življenjskega 
sloga, kot je nezdrava prehrana, industrijsko pripravljena hrana, dosoljevanje jedi, ki lahko 
v kasnejši dobi s takšnim načinom prehranjevanja pripomore k številnim spremembam v 
telesu. Namen zaključne projektne naloge je ugotoviti, kakšno prehrano uživajo učenci v 
Osnovni šoli Gustava Šiliha Velenje, in ali ustreza sodobnim priporočilom/smernicam 
prehrane za izbrano starostno skupino otrok. Za dosego cilja smo s pregledom slovenske in 
tuje literature opredelili pomen kakovosti prehranjevanja šolskih otrok, kakšne so 
posledice nepravilnega prehranjevanja, preučili vpliv zdravega prehranjevanja v osnovnih 
šolah ter iz priporočil sestavili prehranske nasvete za šolarje. Pri zbiranju podatkov smo 
uporabili prospektivno metodo ugotavljanja prehranskega vnosa z metodo ocenjevanja 
zaužite hrane in pijače ciljne skupine 5. razredov osnovne šole. Sestavo  tedenskega 
jedilnika smo obdelali z računalniškim programom OPKP. Pridobili smo podatke hranilnih 
snovi in jih primerjali s sodobnimi smernicami. Ugotovili smo, da sestava jedilnikov ni 
pestra. Jedilniki vsebujejo preveč enostavnih ogljikovih hidratov, maščob in sladkorja. 
Premalo je sestavljenih ogljikovih hidratov, prehranskih vlaknin ter  vključevanja 
zelenjave v posamezne obroke. V jedilnike vključujejo preveč industrijskih pekovskih 
izdelkov, kar je razlog za povečan vnos kuhinjske soli v telo. 
 
 
KLJUČNE BESEDE: prehranjevalne navade, šolski obroki, sol, smernice, mladostniki 
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ABSTRACT AND KEYWORDS 
 
Diseases associated with excessive salt intake have recently significantly increased. The 
problem may already occur in early childhood due to incorrect lifestyle; poor alimentation, 
industrially prepared food dishes, over-salting; which may lead and contributes to a 
number of changes in a human body at later age. The main purpose of the final project task 
is to determine what kind of diet are enjoying the pupils in a primary school Gustav Šilih, 
and if it corresponds to modern recommendations/guidelines diet for the selected age group 
of children. To achieve this goal, we review Slovenian and foreign literature identified the 
importance of quality nutrition in schoolchildren, what are the consequences of a poor 
alimentation, examine the impact of healthy eating in elementary schools and the 
recommendations drawn up nutritional advice for pupils. For data collection, we used a 
prospective method of determining dietary method of assessing intake of food and 
beverages target group of primary school in the 5
th
 grade. The composition of the weekly 
menu has been processed by a computer program OPKP. We obtained data on nutrients 
and compared them with current trends. We have found that the composition is not 
colorful. Menus contain too many simple carbohydrates, fat and sugar. There is a lack of 
complex carbohydrates and fiber, insufficient inclusion of vegetables in individual meal 
portion. Too many bakery products are present which also contribute to increased intake of 
salt in the pupils’ body. 
 
 
KEYWORDS: eating habits , school meals , salt, guidelines, adolescents 
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1 UVOD 
 
Zdrava prehrana je osnovni pogoj za ohranjevanje zdravja, boljše počutje in kvalitetno 
življenje. Že od otroštva naprej lahko z uravnoteženo prehrano in zdravim načinom 
življenja zmanjšamo tveganje za nastanek s prehrano pogojenih bolezni in vplivamo na 
dolgost ter kvaliteto življenja. Način prehranjevanja lahko deluje kot dejavnik tveganja, ki 
ogroža zdravje posameznika, oziroma kot zaščitni dejavnik, ki krepi zdravje in izboljša 
kvaliteto življenja. Za dosego uravnotežene prehrane se poslužujemo normativov in 
referenčnih vrednosti za vnos hranilnih snovi, ki pa so specifične glede na spol, starost in 
telesno dejavnost. Temeljni cilj zdrave prehrane je ohranjevanje in izboljševanje zdravja in 
s tem kakovosti življenja. Na prehranjevanje in stanje hranjenosti imajo pomemben vpliv 
fiziološki, psihološki, ekonomski in socialni dejavniki (1). Dokazano je, da je prekomeren 
vnos soli in s tem natrija pomemben dejavnik tveganja za zdravje. Prekomeren vnos natrija 
je pomemben dejavnik za povišani krvni tlak, ta pa za možgansko kap. Bolezni srca in 
ožilja (BSO) so vodilni vzrok smrti v svetu, 80 % teh pripisujejo povišanemu krvnemu 
tlaku, kajenju in povišanemu holesterolu. Visok krvni tlak in naraščanje krvnega tlaka s 
starostjo sta direktno odvisna od previsokega vnosa soli, nizkega vnosa kalija in 
nezadostnega vnosa sadja in zelenjave, previsoke telesne mase in nezadostne telesne 
dejavnosti (2). S pestrim, uravnoteženim jedilnikom lahko zagotovimo priporočeno 
količino energije in hranilnih snovi v prehrani posameznika. Zato je v dnevno prehrano 
potrebno vključiti čim več raznovrstnih živil v okviru posameznih skupin živil. Pestra 
prehrana naj vključuje različne vrste žit in škrobnih živil, zelenjavo, sadje, mleko, mlečne 
izdelke, meso, ribe in kvalitetne maščobe (2). Dobra prehrana je bistvenega pomena za 
zdravo otroštvo. Ker so šolski prehranski programi široko dostopni, lahko vplivajo na 
prehransko kakovost otrok (3). Dobra prehranjenost je pokazatelj živahnosti, tako v 
duševnem kot v fizičnem pogledu. Pomembno je, da dobro prehranjen posameznik poleg 
tega, da zadosti dnevnim potrebam po hranilih, vzdržuje tudi določeno rezervo življenjsko 
pomembnih hranil (4). 
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2 TEORETIČNA IZHODIŠČA 
2.1  Opredelitev pomena zdravega prehranjevanja v osnovnih šolah  
Temelj zdravega prehranjevanja za otroke in mladostnike je pestra, kakovostna, 
uravnotežena in raznolika prehrana, ki je dobra popotnica za nadaljnje življenje. 
Neustrezne prehranjevalne navade v obdobju otroštva in mladostništva vplivajo na 
prehranjevalne navade v kasnejših življenjskih obdobjih in s tem povezane bolezni. 
Nezdrave prehranjevalne navade pogosto vodijo do nepravilne izbire živil, neustreznega 
režima prehranjevanja, neustrezne kulture prehranjevanja, posledice tega pa so prekomerna 
prehranjenost, debelost, porast kroničnih nenalezljivih bolezni, kot so BSO, sladkorna 
bolezen tipa 2, arterijska hipertenzija, presnovni sindrom, ortopedski problemi, 
respiratorne težave (1). 
Obroki morajo biti skrbno načrtovani in pripravljeni tako, da bodo čim bolj v skladu s 
priporočili zdrave prehrane otrok. Pri upoštevanju otrokovih želja in strokovnih smernic 
moramo pri pripravi šolskih malic najti ravnovesje. S tem zagotovimo uravnoteženo 
kombinacijo pestro izbranih živil. Upoštevamo želje otrok, smernice, kot tudi splošno 
zdravstveno ustreznost ponujenih obrokov (5). Priporočila za zdravo prehranjevanje so 
pomembna za otroke in mladostnike, ker je odraščanje obdobje intenzivnega fiziološkega, 
psihosocialnega in kognitivnega razvoja posameznika (6). Neustrezno prehranjevanje vodi 
do deficita posameznih hranil, kar pa je lahko posledica bodisi neprimerne izbire živil 
bodisi nepravilne sestave obrokov. Če otrokova rast in pridobivanje telesne mase potekata  
normalno, to dokazuje, da otrok uživa ustrezno količino hrane (2). 
 
2.2  Prehrana otroka in mladostnika 
Ob zagotavljanju ustreznega psihofizičnega razvoja, zdrave prehranjevalne navade, ki jih 
otroci pridobijo v zgodnjem otroštvu, vplivajo na izbiro živil in način prehranjevanja tudi v 
kasnejšem življenjskem obdobju in s tem na zdravje v odrasli dobi (1). Med šolskim 
obdobjem, med 6 in 12 letom starosti, se hitrost fizičnega razvoja otrok spreminja in zato 
imajo zelo različen apetit. Prehrana z malo maščob ni pomembna, če dnevni obrok hrane 
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ne preseže 30 %. Za šolskega otroka je pomembno, da si obroki sledijo na vsake 4 ure, kar 
vzdržuje nivo glukoze na primernem nivoju. Zajtrk je za šolarje zelo pomemben. 
Če je prehrana dolgoročno uravnotežena, so tudi sendviči in pice primerna hrana za zajtrk 
in malice, če je to priljubljena hrana (7). 
Preglednica 1: Potrebe po energiji v otroštvu (21) 
Za kaj vse otrok potrebuje energijo? Delež energije (%) 
Bazalna presnova 50 
Rast 12 
Fizična aktivnost 25 
Ostale potrebe 13 
 
Preglednica 1 prikazuje potrebe po energiji v otroštvu v procentih. 
 
V šolskih jedilnicah se prehranjujejo skoraj celotne populacije osnovnošolskih otrok, ki so 
v šoli dnevno v povprečju tudi do 8 ur ali celo več, zato jim je potrebno v tem času 
omogočiti velik del celodnevnega obroka (5). 
Vzgojno-izobraževalne ustanove so tista okolja, kjer je možno s sistemskimi ukrepi 
pomembno vplivati na prehranjevalne navade in zdravje celotne populacije otrok in 
mladostnikov (1). Z vidika varovanja zdravja je uravnotežena prehrana za otroke in 
mladostnike zelo pomembna, saj so v tem obdobju energijske in hranilne potrebe še 
posebej velike (2). Pomembno je doseči ravnotežje v prehranjevanju, v izbiri in pripravi 
živil, v prilagajanju letnim časom in gibalno/športnim aktivnostim (8). V mladostništvu je 
hrana povezana predvsem s prispodobo sprejetosti, ljubljenosti, varnosti in ugodja. V 
adolescenci se vprašanje hrane poveže s simboliko odraščanja (9). Za vsak obrok mora biti 
dovolj časa. Ni primerno, da se med odmori prehranjujejo na hodnikih, ulici ali v 
restavracijah s hitro prehrano (10). 
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Preglednica 2: Priporočeni dnevni energijski vnosi v kJ (kcal)/dan pri osebah z normalno telesno maso 
in višino ter starosti prilagojeno zmerno težko telesno dejavnostjo (6) 
Starost Dečki/fantje – kJ (kcal)/dan Deklice/dekleta – kJ (kcal/dan) 
1 - 3 5150 (1250) 4800 (1150) 
4 - 6 6700 (1600) 6150 (1450) 
7 - 9 8300 (2000) 7500 (1800) 
10 - 12 10150 (2450) 9000 (2150) 
13 - 14 11700 (2800) 10050 (2400) 
15 - 18 13000 (3100) 10500 (2500) 
 
Preglednica 2 prikazuje priporočene dnevne energijske vnose za dečke in deklice v 
različnih starostnih obdobjih.  
2.3  Ključni problemi pri prehrani otrok in mladostnikov 
Otroci in mladostniki se neredno in nezdravo prehranjujejo: izpuščajo zajtrk, imajo 
premalo obrokov, predvsem dekleta izpuščajo zajtrk in večerjo, uživajo premalo zelenjave 
in sadja, premalo mleka in mesa, preveč sladic in sladkih brezalkoholnih pijač. Zaradi 
nezdravega prehranjevanja in prenizke stopnje telesne dejavnosti za zdravje narašča delež 
čezmerno prehranjenih otrok in mladostnikov. Hkrati narašča tudi delež podhranjenih ter 
otrok in mladostnikov z motnjami hranjenja; pojav je pogostejši pri dekletih (1). 
Velik delež mladih ima slabo telesno samopodobo in uporablja različne diete (1). Trženje 
nezdrave hrane otrokom je pomemben dejavnik, ki vpliva na razvoj nezdravih prehranskih 
navad in debelosti. Večina hrane, ki se trži otrokom, je nezdrava hrana, ki vsebuje 
prekomerno količino maščob, tudi nasičenih, sladkorja in soli, v njej pa je premalo nujno 
potrebnih elementov za zdravje (11). Uravnotežena prehrana in zadostna telesna dejavnost 
omogočata vzdrževanje energijskega ravnovesja med vnosom in porabo energije (12).  
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V sklopu šolske prehrane sledimo naslednjim ciljem: 
- vzgajati in izobraževati otroke in mladostnike za razvoj navad zdravega življenja in 
navajanje na varovanje zdravja, 
- vplivati na optimalni razvoj otrok in mladostnikov z zagotavljanjem kakovostnih 
obrokov šolske prehrane,  
- vzgajati in izobraževati otroke in mladostnike o zdravi, varni in varovalni prehrani, 
- vzgajati in izobraževati otroke in mladostnike za odgovoren odnos do sebe, svojega 
zdravja in okolja, 
- vzgajati, izobraževati ter razvijati zavest otrok in mladostnikov za odgovorno ravnanje 
s hrano, 
- vzgajati, izobraževati ter razvijati zavest otrok in mladostnikov o kulturi prehranjevanja 
(1). 
2.4  Sol kot dejavnik tveganja za številna obolenja 
Kuhinjska sol je ena izmed prvih aditivov v zgodovini človeške prehrane. Kot mineral halit 
jo je prvi opisal Glocker leta 1847. Sol uravnava pritisk na celični membrani in omogoča 
neprestano pretakanje tekočin  v našem telesu. Človeško telo ne zna proizvajati nobene 
komponente soli, zna jo le uporabljati in izločati (13). V raziskavi o prehranskem vnosu 
joda in soli pri mladostnikih v Sloveniji je ocenjeno, da ti zaužijejo dnevno povprečno 10 g 
soli; 11,5 g dnevno fantje in 9,4 g dnevno dekleta (14). Odvisno od genetskega nagnjenja 
obstajajo osebe, ki na vnos kuhinjske soli, kakršen je običajen v industrijskih državah, 
reagirajo s povišanim krvnim pritiskom. Kot strogo revna z natrijem velja prehrana z 0,4 g 
natrija (oziroma 1 g kuhinjske soli) na dan, kot revna z natrijem prehrana z 1,2 g natrija 
(oziroma 3 g kuhinjske soli) na dan in kot zmerno revna z natrijem prehrana z največ 2 g 
natrija (oziroma 5 g kuhinjske soli) na dan (15). Natrij je prisoten v rastlinskih in živalskih 
izdelkih, kot tudi v pitni vodi. Sol kot dodatek se živilom dodaja med obdelavo, kuhanjem 
in pri mizi. Glavni razlogi za dodatek soli pri proizvodnji hrane je aroma, sestava in 
ohranjanje živil. Natrij kot naravno prisoten v nepredelanih živilih prispeva približno 15 % 
celotnega vnosa natrija. Predelana hrana pa prispeva približno od 65 do 70 % vnosa natrija 
(16). 
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Najnovejši razpoložljivi podatki kažejo običajno raven zaužite soli, ki je visoka tako za 
odrasle kot za otroke. Za odrasle je povprečni vnos natrija za dva in pol-krat večji, kot  je 
priporočeni referenčni vnos hranil za natrij (550 mg/dan za odrasle).  
Čeprav natančnih podatkov za otroke ni, pa ocenjujejo, da je na osnovi telesne mase vnos 
povprečno zaužite soli bistveno večji pri otrocih kot pri odraslih (16). 
Skoraj vse industrijsko pripravljene jedi so praviloma premastne, presladke in preslane, 
zato se jih pri načrtovanju prehrane izogibamo (17).  
Preglednica 3: Ocenjene vrednosti za najmanjše vnose natrija (13) 
Starost Natrij (mg/dan) 
od 0 do manj kot 4 mesecev 100 
od 4 do manj kot 12 mesecev 180 
od 1 do manj kot 4 leta 300 
od 4 do manj kot 7 let 410 
od 7 do manj kot 10 let 460 
od 10 do manj kot 13 let 510 
od 13 do manj kot 15 let 550 
mladostniki in otroci 550 
 
OPOMBA:  *1 mmol natrija ustreza 23,0 mg; 1 mmol klorida ustreza 35,5 mg; 1 g kuhinjske soli (NaCl) 
sestoji iz po 17 mmol natrija in klorida; NaCl (g) = Na (g) x 2,54; 1 g NaCl = 0,4 g Na 
 
Glede na raziskave, opravljene v evropskih državah, je bilo v splošnem ocenjeno, da 
povprečen vnos pri otrocih znaša od 3,6 g soli pa vse do 6,6 g soli dnevno, vnos soli pa s 
starostjo narašča. Pri mladostnikih je bilo ugotovljeno, da vnos soli znaša od 4,6 g soli do 
12,2 g dnevno (13). 
Britanska Agencija za standardizacijo hrane (FSA) je za predpakirana živila razvila pristop 
izbire s pomočjo semaforja-olajša se izbira pri nakupu posameznih živil. 
- Nizka vsebnost soli – zelena barva (manj kot 0,25 g soli/100g). 
- Srednja vsebnost soli – oranžna barva (od 0,25 do 1,25 g soli/100g). 
- Visoka vsebnost soli – rdeča barva (več kot 1,25 g soli/100g)  (13). 
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2.4.1 Prekomerna telesna masa in debelost 
Prekomerna prehranjenost je opredeljena kot pojav, pri katerem je telesna masa 
posameznika večja od normalne mase za določeno telesno višino in spol, kar lahko 
povzroči zdravstvene probleme in skrajša pričakovano življenjsko dobo. Skrajno stanje 
prekomerne prehranjenosti imenujemo debelost (18). Debelost kot kronična bolezen je pri 
otrocih in mladostnikih eden najbolj skrb vzbujajočih problemov današnjega časa. V 
zadnjih desetletjih število debelih otrok v svetu in pri nas skokovito narašča, tako da 
prerašča že v pravo epidemijo (19). Podatki kažejo, da je v Sloveniji delež prekomerno 
težkih in debelih v starostni skupini od 6 do 19 let v obdobju od leta 1987 do 2007 narasel 
s 15,6 % pri fantih in dekletih na kar 28,9 % pri fantih in 24,1 % pri dekletih (1). 
Zmanjšanje uživanja/pitja brezalkoholnih sladkanih pijač pri otrocih bi vplivalo na 
zmanjšanje energijskega vnosa. Dve brezalkoholni sladkani pijači na teden manj bi 
pomenilo za 1025 kJ/dan (244 kcal/dan) manj za otroka. To pa bi na dolgi rok lahko 
pomembno vplivalo na zmanjšanje prekomerne telesne mase in debelosti v otroštvu (20). 
Strategije za zmanjšanje vnosa soli so lahko koristne pri prizadevanjih za preprečevanje 
debelosti v otroštvu (21). Obstaja vse več dokazov, da je uživanje prevelikih količin soli 
posredno povezano s prekomerno telesno maso. Študija, opravljena pri ljudeh s 
prekomerno telesno maso, je pokazala, da je za 2,3 g povišan vnos soli povezan s kar 89 % 
povečanjem tveganja za smrt zaradi kapi in 44 % povečanjem smrtnosti zaradi BSO (14).  
 
2.4.2  Nezadostna gibalno/športna aktivnost 
Gibalna aktivnost je zlasti pomemben dejavnik otrokovega zdravja in razvoja, saj 
vsakodnevne gibalne in športne aktivnosti ter igra omogočajo vzpostavljanje biološkega 
ravnotežja v otroškem organizmu in s tem tudi pravilno rast in razvoj (22). Pri otrocih še 
posebej spodbujamo gibalno/športno aktivnost, saj slednja vpliva na njihov celostni razvoj, 
in sicer: na telesni in gibalni razvoj: vpliv na zdravje skeletno-mišičnega sistema, razvoj 
motoričnih in finomotoričnih sposobnosti; na čustveni razvoj: vpliv na samopodobo, 
samozavest, odločnost, disciplina; socialni razvoj: spolna vloga, samostojnost, odnos z 
vrstniki; in na razvoj kognitivnih sposobnosti: koncentracija, hitrejše pomnjenje (23). 
Aktivno življenje se začne že v otroštvu.  
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Starši, ki želijo, da bi bili njihovi otroci bolj telesno dejavni, morajo biti: dober zgled, tudi 
sami telesno dejavni in se igrati z otroki, kadar koli je to možno, spodbujati in podpirati 
otrokovo udejstvovaje v različnih telesnih dejavnostih (24). 
 
2.4.3 Premalo uživanja sadja in zelenjave  
Uživanje sadja, še zlasti pa zelenjave, med otroki ni priljubljeno in ne dosega priporočil. 
Uživanje teh dveh skupin živil s starostjo upada, razlike so tudi v skupinah z različnim 
socialno ekonomskim statusom (5). Če otrok v določenem obdobju zavrača zelenjavo, jo 
lahko dodamo enolončnicam, skuti, mesnim in drugim jedem ali jo ponudite zanimivo 
oblikovano kot malico (2). Zelenjavo naj uživajo redno, priporoča se uživanje sveže, ki 
vsebuje več koristnih hranil kot kuhana (6). Je odličen vir beta-karotena, vitaminov C, B1, 
B6, folata, kalcija, kalija, drugih antioksidantov, prehranske vlaknine ter številnih 
sekundarnih rastlinskih zaščitnih snovi, ki varujejo pred nastankom kroničnih nenalezljivih 
bolezni. Priporočena zaužita količina sadja vpliva na boljši imunski odziv in zmanjšuje 
tveganje za nastanek BSO, različnih vrst raka ter možgansko kap. Zaradi nizke energijske 
gostote zelenjava in sadje pomagata pri zmanjševanju in vzdrževanju telesne mase. Sadje 
ne more nadomestiti zelenjave in obratno (25).  
 
2.4.4  Zmanjšan vnos elementov   
Razlikujemo makro in mikro elemente. Med prve, ki jih potrebujemo sorazmerno veliko, 
sodijo: kalcij, fosfor, kalij, žveplo, klor, natrij in magnezij. O njihovi pomembnosti govori 
primer kalcija. Tako se kalcij v času pospešene rasti vgrajuje v kosti. Kako trde in močne 
so kosti vse življenje, je odvisno prav od količine kalcija, ki se vgradi v obdobju 
mladostništva (zmanjšanje nevarnosti za razvoj osteoporoze v starejši dobi) (26). 
Makroelementov potrebujemo več kot 100 mg/dan (Ca, P, Mg, Na, Cl, S). Med življenjsko 
pomembne mikroelemente uvrščamo jod (J), cink (Zn), baker (Cu), mangan (Mn), krom 
(Cr), kobalt (Co), selen (Se), molibden (Mo) in flour (F) (4). V obdobju rasti in razvoja je 
ključnega pomena predvsem vnos železa, kalcija in joda, pomemben pa je tudi vnos drugih 
elementov. Železo v hrani se najbolje izkorišča v prisotnosti C vitamina (6). 
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2.5  Prehranska priporočila za otroke in mladostnike 
Zdravi vzorci prehranjevanja v otroštvu in adolescenci spodbujajo optimalno zdravo 
otroštvo – rast in intelektualni razvoj, preprečitev takojšnjih zdravstvenih težav, kot so 
pomanjkanje železa – anemija, debelost, motnje hranjenja, zobna gniloba ter preprečitev 
dolgotrajnih zdravstvenih težav, kot so BSO, rak in kap (27). 
Preglednica 4: Priporočeni dnevni energijski deleži in vrednosti hranil za otroke, stare od 10 do 12 let, 
glede na energijski vnos 9,6 MJ (6) 
Hranila 
Priporočeni dnevni 
energijski deleži 
hranil (%) 
Vrednosti hranil 
glede na energijski 
vnos (g) 
Beljakovine 10 - 15 56 - 84 
Maščobe < 30 (35) < 78 (91) 
Nasičene maščobne 
kisline 
< 10 <26 
Ogljikovi hidrati > 50 >282 
Enostavni sladkorji < 10 <56 
Prehranska vlaknina 
> 10 g na 4,18 MJ 
(1000 kcal) 
>23 
OPOMBA: Smernice za ciljno starostno skupino petih razredov osnovne šole 
Priporočene količine polnovrednih žitnih izdelkov 
Med živili rastlinskega izvora so najpomembnejša žita, saj vsebujejo veliko vitaminov, 
mineralov in nenasičenih maščobnih kislin. Žita in žitni izdelki pa vsebujejo tudi 
prehransko vlaknino. Le-ta se nahaja predvsem v lupini in kalčkih žitnih zrn. Poleg tega 
naravni riž, polnozrnate testenine in kaše vsebujejo več pomembnih hranilnih snovi kot 
oluščeni riž, testenine iz bele moke in instant kosmiči (2). V dnevni prehrani otrok moramo 
zagotoviti od 10 do 15 g prehranske vlaknine pri telesni masi otroka od 20 do 30 kg. Zato 
je dovolj že, da v vsakodnevni prehrani teh otrok zamenjamo bel in koruzni kruh za 
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polnovredne vrste kruha, namesto prečiščenih kosmičev (instant pšenični kosmiči s 
čokolado, instant riževi kosmiči) pa v prehrano vključimo muslije iz polnovrednih 
kosmičev brez dodanega sladkorja in soli (2). Težišče preskrbe z ogljikovimi hidrati naj 
bodo živila, ki vsebujejo polisaharide, uporaba sladkorja pa naj bo zmerna (15). 
Priporočene količine mesa, perutnine, rib, jajc, mleka in mlečnih izdelkov 
Meso je bogat vir beljakovin, vitaminov, železa in mineralov. Meso in predvsem mesni 
izdelki lahko vsebujejo velik delež skupnih in nasičenih maščob. Mastni kosi mesa 
vsebujejo tudi do 25 % maščob, mesni izdelki pa še več. Izbirajte samo puste vrste mesa 
oziroma vidno maščobo odstranite (2). Zaradi pestrosti prehrane se vključi rdeče meso 
(govedino, svinjino, ovčje meso, konjsko meso, divjačino in drugo) v tedenski jedilnik 2-
krat do 3-krat in 1-krat do 3-krat perutnino. Najmanj enkrat tedensko priporočamo morske 
ribe ali morske sadeže. Morske ribe vsebujejo več esencialnih  maščobnih kislin (omega 
3), vitaminov A in D ter joda kot sladkovodne ribe (2). Mleko je poleg kruha cenovno 
ugodno živilo in skoraj edino, ki vsebuje uravnotežena hranila za uravnoteženo delovanje 
telesnih funkcij (6). 
Uporabljamo predpisano količino maščob 
Maščobe vsebujejo pomembne maščobne kisline, pospešujejo absorpcijo v maščobah 
topnih vitaminov (A, D, E, K), povečujejo energijsko gostoto hrane in izboljšujejo 
konsistenco. Prekomerno uživanje maščob pa je tudi velik dejavnik tveganja za nastanek 
kroničnih nenalezljivih bolezni: BSO, sladkorne bolezni, debelosti, povišanega krvnega 
pritiska in nekaterih vrst raka. Maščobe se v prehrani pojavljajo v vidni in nevidni obliki. 
V vidni obliki so maščobe, ki jih uporabljamo za kuho in zabelo ter kot vidni del mesa oz. 
mesnega izdelka, v nevidni obliki pa kot sestavina živila (2). Zaradi okusa in arom so 
maščobe in z njimi pripravljene jedi priljubljena živila (15). 
Priporočene količine sadja in zelenjave 
Sadje in zelenjava sta bogat vir vitaminov in mineralov, ki se hitro uničijo pri nepravilni 
pripravi, termični obdelavi in skladiščenju. Postopki priprave so pomembni zaradi večjega 
izkoristka hranil (2). Sadje je lahko prebavljiva hrana, ki ima zaradi velike vsebnosti vode 
(od 70 do 95 %) majhno energijsko vrednost (6). Priporočljivo je uživanje sezonskega 
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sadja in zelenjave, pridelane na lokalni način, kajti tako se izognemo transportu ter 
dolgotrajnemu in nepravilnemu skladiščenju živil (2).  
Vnos soli 
Pomemben vir soli v prehrani so poleg dosoljevanja pripravljena in polpripravljena 
živila/obroki; med osnovnimi živili pa so pomemben vir soli kruh, krušni izdelki in mesni 
izdelki. Najpomembnejši viri soli so salame, suho meso, klobase in hrenovke (2).  
Čezmeren vnos soli v prehrani je posledica različnih dejavnikov, med katerimi je potrebno 
omeniti predvsem čezmerno uporabo soli v ponudbi živil na trgu, čezmerno soljenje 
obrokov v gostinski ponudbi in organiziranih prehranskih sistemih, dosoljevanje že slane 
hrane (14).  
Za zmanjšanje uporabe soli priporočamo: 
- izbirajte živila, ki nimajo dodane soli (natrija), 
- izogibajte se hrani, ki vsebuje veliko soli (predelana, polpripravljena in pripravljena 
živila: mesni izdelki, pite, pice, konzervirana hrana), 
- izogibajte se slanim prigrizkom, 
- izogibajte se dosoljevanju jedi, 
- izogibajte se instant juham, omakam, jušnim kockam in začimbnim mešanicam z 
dodatkom soli, 
- redko in v manjših količinah uporabljajte prekajeno meso in mesne izdelke (kot 
začimbo v nekaterih tradicionalnih jedeh, npr. matevžu), 
- namesto soli uporabljajte sveže, suhe, zamrznjene začimbe; cele, zrnate začimbe 
(lovor, poper, brinove jagode) dodajajte jedem na začetku kuhanja, da pravočasno 
izločijo svojo aromo, narezane, mlete začimbe pa 10 minut pred koncem kuhanja, 
- mesu, zelenjavi in testeninam dodajte sveža zelišča, 
- za pripravo mesa in rib uporabljajte marinado. Marinada jedi zmehča, ohranja sočnost 
in daje okus jedem. Pripravite jo lahko iz kisa ali limoninega soka, malo kakovostnega 
rastlinskega olja, gorčice, čebule, česna, peteršilja in drugih začimb. Meso ali ribe 
prelijte z marinado, da je živilo v celoti pokrito s tekočino, 
- za pripravo rib uporabljajte limonin sok, 
- za pripravo omak uporabljajte le zrel paradižnik, svežo papriko in česen, 
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- uporabljajte pražena semena (sezam, sončnično seme) za popestritev okusa (2). 
 
Preglednica 5: Vsebnost soli v vzorcih kruha in krušnih izdelkov ter mesnin iz raziskave NIJZ 
2009/2010 
Vrsta kruha Povprečna vsebnost soli (g/100g) 
Beli 1,4 
Mešani 1,2 
Polbeli 1,2 
Črni 1,4 
Rženi 1,4 
Polnozrnati 1,4 
             Vrste mesnih izdelkov 
Barjene mesnine 2,0 
Poltrajne mesnine 2,3 
Konzervirano meso 2,2 
Sušeno meso 4,7 
Klasične sušene klobase 4,4 
Hitro fermentirane klobase 4,3 
Presne mesnine 2,4 
V preglednici 5 je največjo povprečno vsebnost soli vsebovalo sušeno meso, najmanjša pa 
je bila izmerjena v mešanem  in polbelem kruhu.  
2.6 Predstavitev Osnovne šole Gustava Šiliha Velenje 
Šola je bila zgrajena in ustanovljena kot druga osnovna šola v Šaleški dolini. Leta 1961 so 
jo iz prostorov konjušnice in iz barak preselili na današnjo lokacijo. Ko so jo zgradili, so se 
odločili, da jo poimenujejo po našem rojaku Gustavu Šilihu. Bil je pedagog in pisatelj. Za 
učence se  že vrsto let odvija veliko število interesnih dejavnosti,  kot so: pevski zbor, 
dramski krožek, šolsko glasilo, planinci, modelarji, odbojka, šah, računalništvo, nogomet 
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in drugo. Šola je prepoznavna po številnih raziskovalnih nalogah, že nekaj let pa je 
vključena v mednarodni projekt "EKO šola kot način življenja".  
Na šoli imajo tudi šolski radio za posamezna obvestila. Imajo eno izmed številčnejših 
taborniških čet, to je četa Jamskih škratov. Za tabornike organizira zimovanja in taborjenja 
v Ribnem. Učenci od 3. do 9. razreda se udeležijo tudi šole v naravi. Šola je vključena tudi 
v program za nadarjene učence, s šolskim letom 2008/09 pa je uvedla obvezni drugi tuji 
jezik - nemščino za vse sedmošolce. Na podlagi številnih kulturnih udejstvovanj in 
aktivnosti je s šolskim letom 2009/10 šola dobila status "kulturna šola" (28).  
Kuhinja Osnovne šole Gustava Šiliha Velenje se ukvarja s pripravo hrane za osnovnošolce, 
(do 4 obroke dnevno: zajtrk za prvošolce, ki pridejo v šolo pred pričetkom pouka, 
dopoldansko malico, kosilo in popoldansko malico za učence v podaljšanem bivanju), 
zaposlene in za zunanje odjemalce prehrane (kosil). Hrano pripravljajo v skladu s HACCP 
sistemom. Hrano oziroma živila naročujejo dnevno, tedensko ali mesečno – prilagojeno 
potrebam šolske kuhinje in sestavam posameznih obrokov. V osnovni šoli se trudijo 
obroke  oziroma posamezne jedi pripraviti tudi sami (npr. pire krompir – namesto instant 
pire krompirja iz vrečke, kuharice same pripravijo jed). Pri razdeljevanju hrane med 
zajtrkom, dopoldansko malico in popoldansko malico pazijo na red in čistočo, ker obroki 
potekajo v učilnicah. Pri kosilu pa režim prehranjevanja in pitja poteka v jedilnici, kjer 
dobijo pladenj s hrano in kulturno pokosijo za jedilno mizo, kjer so lahko največ štirje 
učenci. Celotno kosilo zaužijejo v jedilnici in ničesar ne nosijo iz nje. Po končanem obroku 
je dolžnost otrok in mladostnikov, da pribor pospravijo za seboj. Pripravijo tudi nekaj 
obrokov z dokazilom in priporočilom osebnega zdravnika učenca; alergija na oreščke – iz 
prehrane izločijo oreščke, alergija na jajčni beljak – prehrana ne sme vsebovati jajčnega 
beljaka; hranila, ki jih vsebuje jajce, zlahka nadomestijo z več kakovostnega mesa in rib ter 
s polnozrnatimi izdelki, in alergija na jagode – iz prehrane izločijo omenjeni sadež in vse 
izdelke, ki vsebujejo le-to.   
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3 METODE DELA 
3.1  Namen, cilj in raziskovalno vprašanje 
Pri sestavi jedilnikov se orientirajo po Praktikumu jedilnikov zdravega prehranjevanja v 
vzgojno-izobraževalnih ustanovah. Zavedajo se prednosti in slabosti pri sestavi jedilnikov, 
poskušajo vključevati veliko EKO izdelkov, BIO produktov in kruh z manjšo vsebnostjo 
soli. V času raziskave se jedilniki pišejo na preprost način. Enkrat na teden vključujejo 
mlečni obrok pri zajtrku in dopoldanskih malicah ter pri kosilu enolončnice. Držijo se 
režima: za kosilo največ dvakrat na teden krompir; ostalo: riž ali testenine, pripravljene na 
različne načine. Namen raziskave v obsegu diplomskega dela je ugotoviti, ali so ponujeni 
obroki v osnovni šoli energijsko in hranilno ustrezni prehranskim smernicam za otroke in 
mladostnike. Uporabili smo prospektivno in delno deskriptivno metodo za ugotavljanje 
prehranskega vnosa in opisa priporočil za zdravo prehranjevanje. Podatke smo pridobivali 
s pomočjo opazovanja zaužite hrane, pri dopoldanski malici, ciljne skupine otrok ter s 
pomočjo vprašalnika. Pri izračunih hranilne in energijske vrednost obrokov smo si 
pomagali z računalniškim programom OPKP, kjer smo ocenili vrednost ponujene hrane 
celotedenskega šolskega jedilnika. Pričakujemo, da bodo podatki pripomogli k boljšemu 
poznavanju in ozaveščenosti pomena zdravega prehranjevanja oziroma pripravi čim bolj 
zdravih obrokov v Osnovni šoli Gustava Šiliha Velenje.    
3.2 Vzorec ciljne skupine 5. razredov pri dopoldanski malici 
Vzorec predstavlja tedensko zaužita malica pri izbrani populaciji otrok  5. razredov v 
Osnovni šoli Gustava Šiliha Velenje. V raziskavo je bilo vključenih 48 otrok. V vsakem 
razredu po polovico. Razreda sta razdeljena na 2 skupini, torej razred a in b, po 24 otrok.  
Hipoteze: 
H1: Vsebnost soli v ponujenih obrokih šolske malice je ustrezna. 
H2: Otroci 5. razredov zaužijejo vso ponujeno hrano pri šolski malici. 
H3: Hranilna in energijska vrednost obrokov je ustrezna. 
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3.3 Pripomočki 
Za zbiranje podatkov smo z enotedenskim spremljanjem ciljne skupine ter s pomočjo 
vprašalnika ugotavljali obstoječe stanje zaužite hrane in pijače pri šolski malici. 
Celotedenske jedilnike pa smo ovrednotili s pomočjo računalniškega programa OPKP, kar 
je omogočilo pregled hranilne in energijske vrednosti posameznih obrokov. 
3.4  Potek raziskave 
Celotedensko spremljanje režima prehranjevanja in pitja pri šolski malici je potekalo po 
metodi beleženja sestave obrokov ter subjektivni oceni slanosti obroka. Vsakodnevno je 
vsak izmed otrok s pomočjo vprašalnika zabeležil količino zaužite malice in podal svojo 
senzorično oceno slanosti posameznih živil. Vodja prehrane nam je dala tedenski jedilnik, 
po katerem smo ocenjevali tudi ustreznost posameznih obrokov. Jedilnike smo po njihovi 
sestavi ovrednotili s pomočjo računalniškega programa OPKP. 
 
Slika 1: Število ponujenih obrokov 
Slika prikazuje količino število učencev, ki zaužijejo hrano pri posameznih obrokih v šoli.   
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4 REZULTATI 
4.1 Porazdelitev obrokov 
V kuhinji Osnovne šole Gustava Šiliha Velenje dnevno pripravijo 4 obroke: zajtrk – 1. 
razredi, dopoldanska malica, kosilo in popoldanska malica. Dnevno so razdelili 18 zajtrkov 
med tiste prvošolce, ki so prišli v šolo pred pričetkom pouka, 398 dopoldanskih šolskih 
malic, od tega 218 za nižjo stopnjo, od 1. do 5. razreda, ter 180 za višjo stopnjo, od 6. do 9. 
razreda. Pri šolskem kosilu je bilo nekoliko manj otrok: 230. Po končanem rednem pouku 
sledi podaljšano bivanje, kjer otrokom ponudijo zadnji šolski obrok. V popoldansko malico 
so vključeni otroci od 1. do 5. razreda. Skupaj jih je bilo v času poteka raziskave 57.  
Ker v šoli ne zaužijejo vseh dnevnih obrokov, so vrednosti preračunane glede na ponujene 
šolske obroke preko dneva. Šolska prehrana bi morala zadovoljiti vsaj 70 % celodnevnih 
energijskih potreb.  
4.2 Analiza šolske malice s pomočjo vprašalnika ciljne skupine otrok  
V 5. a-razredu je bilo prisotnih 24 otrok, prav tako v 5. b-razredu. 
Prvi dan:  
1. vprašanje: Kaj je vsebovala šolska malica? (vsebnost malice) 
Odgovor: Koruzni kruh, maslo, marmelada, kakav. 
2. vprašanje: Koliko si pojedel/la za malico pri posamezni jedi? (ustrezno obkroži 0 – nič; 
0,5 – polovičko; 1 – vse; VEČ – več kot 1; dopiši koliko) 
 
Preglednica 6: Količina zaužite dopoldanske malice 1. dan/5. a in b-razred 
Količina 0 0,5 1 več kot 1 
Razred A B A B A B A B 
Koruzni kruh 2 3 9 10 13 11 0 0 
Maslo 4 9 8 5 12 9 0 0 
Marmelada 5 8 8 5 11 10 0 0 
Kakav 4 4 3 4 15 16 2 0 
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Opis: Največ otrok v a-razredu je zaužilo kakav, najmanj pa so posegli po marmeladi. V b-
razredu pa je najmanj otrok zaužilo maslo, največ pa kakav. V obeh razredih otroci niso 
zaužili vse ponujene hrane. Veliko je ostalo masla in marmelade pa tudi koruznega kruha.  
3. vprašanje: Senzorična ocena malice: SOL; (obkroži številko za posamezno jed od 1 do 
5; 1 pomeni premalo slano, 5 pa preveč) Opomba: 5. a in b-razred; kdor je označil pri 
količini 0 (nič; ni zabeležil senzorične ocene pri določeni jedi). 
 
Preglednica 7: Senzorična ocena soli 1. dan/5. a in b-razred 
Senzorična 
ocena malice: 
SOL 
1 
Premalo 
slano 
2 
Malo manj 
slano 
3 
Srednje slano 
4 
Zelo slano 
5 
Preveč slano 
Razred A B A B A B A B A B 
Koruzni kruh 4 0 4 5 14 16 0 0 0 0 
Maslo 8 1 5 4 7 8 0 0 0 0 
Marmelada 9 1 3 3 7 11 0 0 0 0 
Kakav 12 13 3 3 5 4 0 0 0 0 
Opis: Koruzni kruh so označili za najbolj slano živilo prvega dne pod rubriko 'srednje 
slano', za najmanj slano živilo pa so pripisali kakavu.  
Glede na vsebnost soli prvega dne so se v 5. a in b-razredu po večini strinjali s srednje 
slanim obrokom. Dopoldanska malica ni vključevala pretirano slanih živil, zato so polja z 
'zelo slano' in 'preveč slano' ostala prazna.  
 
Drugi dan: 
1.  vprašanje: Kaj je vsebovala šolska malica? (vsebnost malice) 
Odgovor: Polbeli kruh, jetrna pašteta, rdeča paprika, sadni čaj. 
2. vprašanje: Koliko si pojedel/la za malico pri posamezni jedi? (ustrezno obkroži 
0 – nič; 0,5 – polovičko; 1 – vse; VEČ – več kot 1; dopiši koliko) 
 
 
Gavez U. Prehranska kakovost obrokov in uživanja soli v osnovni šoli Gustava Šiliha Velenje  
18 
 
Preglednica 8: Količina zaužite dopoldanske malice 2. dan/5. a in b-razred 
Količina 0 0,5 1 več kot 1 
Razred A B A B A B A B 
Polbeli kruh 1 3 9 13 14 8 0 0 
Jetrna pašteta 4 10 11 6 9 8 0 0 
Rdeča paprika 18 15 2 4 3 5 1 0 
Sadni čaj 5 5 1 3 15 16 3 0 
Opis: Največ otrok je zaužilo polbeli kruh in sadni čaj, najmanj pa rdeče paprike. V obeh 
razredih niso zaužili vse ponujene hrane pri dopoldanski malici drugega dne. Nad jetrno 
pašteto nekaj otrok ni navdušenih, povedo, da imajo raje kokošjo. 
3. vprašanje: Senzorična ocena malice: SOL; (obkroži številko za posamezno jed od 
1 do 5; 1 pomeni premalo slano, 5 pa preveč) 
 
Preglednica 9: Senzorična ocena soli 2. dan/5. a in b-razred 
Senzorična 
ocena malice: 
SOL 
1 
Premalo 
slano 
2 
Malo manj 
slano 
3 
Srednje slano 
4 
Zelo slano 
5 
Preveč slano 
Razred A B A B A B A B A B 
Polbeli kruh 3 2 3 2 12 14 5 1 0 2 
Jetrna pašteta 2 0 5 1 9 8 2 3 2 2 
Rdeča paprika 4 3 1 4 1 2 0 0 0 0 
Sadni čaj 13 5 0 6 6 8 0 0 0 0 
 
Opis: V 5. a in b-razredu je največ otrok določilo polbeli kruh za najbolj slano živilo, 
sledila je jetrna pašteta, čeprav jih je le-to zaužilo dosti manj.  
Jetrne paštete nimajo preveč radi, čeprav povedo, da je izmed ponujenih živil pašteta 
najbolj slana. 
 
Tretji dan:  
1. vprašanje: Kaj je vsebovala šolska malica? (vsebnost malice) 
Odgovor: Mlečni kifeljček, češnje, LCA mlečni napitek. 
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2. vprašanje: Koliko si pojedel/la za malico pri posamezni jedi? (ustrezno obkroži 0 – 
nič; 0,5 – polovičko; 1 – vse; VEČ – več kot 1; dopiši koliko) 
 
Preglednica 10: Količina zaužite dopoldanske malice 3. dan/5. a in b razred 
Količina 0 0,5 1 več kot 1 
Razred A B A B A B A B 
Mlečni kifeljček 1 4 14 8 8 12 1 0 
Češnje 3 6 0 0 0 0 21 18 
LCA ml. napitek 3 2 1 5 20 17 0 0 
Opis: Veliko jih je zaužilo polovico mlečnega kifeljčka, največ so popili mlečnega napitka 
LCA. V 5. a in b-razredu otroci niso zaužili vse ponujene hrane. Ostalo je veliko mlečnih 
kifeljčkov, nekaj LCA mlečnih napitkov. Sadje imajo zelo radi, posebno češnje in jagode, 
zato so z velikim veseljem pojedli vso ponujeno sadje.  
V šolske dopoldanske malice bi morali vključevati veliko več zelenjave, kakor tudi sadja,  
namesto pripravljenih pekovskih izdelkov, kot je mlečni kifeljček, pa več polnovrednih 
žitnih izdelkov.  
3. vprašanje: Senzorična ocena malice: SOL; (obkroži številko za posamezno jed od 1 
do 5; 1 pomeni premalo slano, 5 pa preveč) 
 
Preglednica 11: Senzorična ocena soli 3. dan/5. a in b-razred 
Senzorična ocena 
malice: SOL 
1 
Premalo 
slano 
2 
Malo manj 
slano 
3 
Srednje 
slano 
4 
Zelo slano 
5 
Preveč slano 
Razred A B A B A B A B A B 
Mlečni kifeljček 6 4 6 0 11 16 0 0 0 0 
Češnje 8 7 8 0 5 11 0 0 0 0 
LCA ml. napitek 12 6 0 0 9 16 0 0 0 0 
Opis: Za senzorično najbolj slano živilo, izmed vseh ponujenih, so označili mlečni 
kifeljček. 
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Četrti dan: 
1. vprašanje: Kaj je vsebovala šolska malica? (vsebnost malice) 
Odgovor: Pica, sadni čaj. 
2. vprašanje: Koliko si pojedel/la za malico pri posamezni jedi? (ustrezno obkroži 0 – 
nič; 0,5 – polovičko; 1 – vse; VEČ – več kot 1; dopiši, koliko) 
 
Preglednica 12: Količina zaužite dopoldanske malice 4. dan/5. a in b-razred 
Količina 0 0,5 1 več kot 1 
Razred A B A B A B A B 
Pica 0 0 9 8 15 16 5 6 
Sadni čaj 2 3 5 4 17 17 0 0 
Opis: Popili so veliko sadnega čaja in pojedli veliko pic. Otroci obeh skupin so zaužili 
veliko, vendar vsi ne celotne ponujene hrane. 
 
3. vprašanje: Senzorična ocena malice: SOL; (obkroži številko za posamezno jed od 1 
do 5; 1 pomeni premalo slano, 5 pa preveč) 
 
Preglednica 13: Senzorična ocena soli 4. dan/5. a in b-razred 
Senzorična ocena 
malice: SOL 
1 
Premalo 
slano 
2 
Malo manj 
slano 
3 
Srednje 
slano 
4 
Zelo slano 
5 
Preveč slano 
Razred A B A B A B A B A B 
Pica  0 0 3 0 8 11 11 10 2 3 
Sadni čaj 7 8 12 0 3 13 0 0 0 0 
Opis: V 5. a in b-razredu so pico po večini označili za zelo slano živilo. Nekateri otroci 
povedo, da je pica tudi preveč slano živilo.  
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Peti dan: 
1. vprašanje: Kaj je vsebovala šolska malica? (vsebnost malice) 
Odgovor: Rožičeva potička, čokoladno mleko Milky.  
2. vprašanje: Koliko si pojedel/la za malico pri posamezni jedi? (ustrezno obkroži 0 – 
nič; 0,5 – polovičko; 1 – vse; VEČ – več kot 1; dopiši, koliko) 
 
Preglednica 14: Količina zaužite dopoldanske malice 5. dan/5. a in b-razred 
Količina 0 0,5 1 več kot 1 
Razred A B A B A B A B 
Rožičeva potička 3 3 11 7 10 14 0 0 
Čokoladno mleko 
Milky 
1 0 4 2 19 22 0 0 
Opis: v 5. a-razredu so zaužili največ čokoladnega mleka Milky, najmanj pa rožičeve 
potičke. V 5. b so popili skoraj vso čokoladno mleko Milky in pojedli veliko rožičevih 
potičk. Kljub vsemu pa v obeh razredih niso zaužili vse ponujene hrane. 
 
3. vprašanje: Senzorična ocena malice: SOL; (obkroži številko za posamezno jed od 1 
do 5; 1 pomeni premalo slano, 5 pa preveč) 
 
Preglednica 15: Senzorična ocena soli 5. dan/5. a in b-razred 
Senzorična ocena 
malice: SOL 
1 
Premalo 
slano 
2 
Malo manj 
slano 
3 
Srednje 
slano 
4 
Zelo slano 
5 
Preveč slano 
Razred A B A B A B A B A B 
Rožičeva potička 0 2 6 4 13 13 2 2 0 0 
Čok. mleko Milky 8 6 12 1 3 17 0 0 0 0 
Opis: Za senzorično najbolj slano živilo so označili rožičevo potičko, pri čokoladnem 
mleku so se v 5. a po večini strinjali za malo manj slano živilo, v 5. b pa za srednje slano.  
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4.3 Analiza šolskih obrokov za učence 1. razredov     
Analizirali smo posamezne obroke, ki jih v Osnovni šoli Gustava Šiliha Velenje ponudijo 
tekom dneva. V analizo smo vključili: zajtrk, dopoldansko malico, kosilo, popoldansko 
malico. Za otroke te starostne skupine je potrebnih 6700 kJ/1600 kcal za dečke in 6150 kJ 
1450 kcal za deklice. Otroci nižjih razredov, od 1. do 5. razreda, so deležni enake količine 
in energijske vrednosti obrokov.  
4.4  Porazdelitev energije preko dneva 
Preglednica 16: Preglednica prikazuje tedenski vnos hranil po posameznih obrokih 
Dan  Zajtrk (%)  Dopoldanska malica (%) Kosilo (%) Popoldanska malica (%) 
1. 20 11 36 10 
2. 22 16 33 12 
3. 18 10 18 9 
4. 16 9 25 13 
5. 18 12 34 13 
Porazdelitev energijske vrednosti obrokov preko dneva prikazuje preglednica 16. Tedensko 
povprečje ponujene hrane v osnovni šoli je bilo 6630 kJ. 
Zajtrk razdelijo med prvošolce še pred pričetkom pouka, zato smo upoštevali starostno 
skupino prvošolcev. Povprečna tedenska energijska vrednost zajtrka je bila 1269,2 kJ, 
povprečni energijski delež pa 18,8 %. Zajtrki so zajemali od 1058,4 do 1504 kJ v enem 
šolskem tednu.  
Dopoldanska malica je predstavljala od 11 do 16 % energijske vrednosti ponujenega 
obroka, od 1029 kJ četrtega dne do 1865 kJ drugega dne. Povprečna energijska vrednost 
dopoldanske malice je bila 1322,2 kJ, povprečni energijski delež pa 11,6 % v enem tednu. 
Kosila so predstavljala od 18 do 34 % energijske vrednosti, od 1742  do 3519 kJ (tretji in 
prvi dan). Povprečna tedenska energijska vrednost kosila je bila 2842 kJ, povprečni 
energijski delež pa 29,2 %.  
Popoldanske malice so bile namenjene otrokom, ki so po končanem pouku ostali v šoli. 
Znašale so od 9 do 13 % energijske vrednosti ponujene popoldanske malice. 
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Povprečna energijska vrednost tedenske popoldanske malice je bila 1324 kJ, od 1092  do 
1525 kJ (tretji in četrti dan). Povprečni energijski delež pa 11 % ponujene popoldanske 
malice.  
4.5.1 Količina makrohranil v ponujeni šolski prehrani 
Preglednica 17: Prikazuje dnevni vnos posameznih hranil preko tedna   
Dan  Beljakovine (g) Maščobe (g) 
Ogljikovi 
hidrati (g) 
Vlaknine (g)  
Holesterol 
(mg)  
1. 83 61,2 212,8 13,3 189,1 
2. 69 94 195,5 17,6 201,3 
3. 61,7 31,9 167 17 155 
4. 63,8 43,6 218,4 16,2 163,5 
5. 55,2 52,9 253,6 18,5 24 
Obroki jedilnikov so v tedenskem povprečju sestavljeni iz 36 % ogljikovih hidratov, 23 % 
maščob in 13 % beljakovin.  
Ogljikovi hidrati 
Količina ogljikovih hidratov v ponujenih obrokih znaša od 167 do 253,6 g. Najmanjšo 
količino ogljikovih hidratov vsebuje šolska prehrana 3. dan, največjo vrednost pa 5. dan. 
Tedensko povprečje količine ogljikovih hidratov pri zajtrku je 38,5 g.  
Po količini ogljikovih hidratov od povprečja najbolj izstopa 2. dan zajtrka, za 111 %. Pri 
dopoldanski malici je tedensko povprečje ogljikovih hidratov 41,5 g. Po količini ogljikovih 
hidratov pri dopoldanski malici najbolj izstopa 2. dan, za 132 %. Tedensko povprečje 
ogljikovih hidratov pri kosilu znaša 78 g. Pri kosilu glede ogljikovih hidratov najbolj 
izstopa obrok 5. dne, za 104 %; najmanjšo vrednost pa ima 3. dan, 55 %. Tedensko 
povprečje ogljikovih hidratov za popoldansko malico znaša 48,3 g.  
Beljakovine 
Povprečna tedenska količina beljakovin znaša 66,5 g. Najvišjo vrednost predstavlja šolski 
jedilnik prvega dne s 83,1 g, najnižjo pa šolski jedilnik petega dne s 55,2 g.  
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Povprečna tedenska vrednost/količina beljakovin pri zajtrku je 11 g; najvišjo vrednost 
beljakovin doseže jedilnik 1. dan, za 141 %.  
Pri dopoldanski malici je povprečna vrednost beljakovin 10,8 g; najnižja vrednost 
beljakovin znaša 4. dan z 8,7 g, najvišja pa 2. dan s 13,8 g. Pri kosilu znaša povprečna 
vrednost beljakovin 33,1 g; od povprečja najbolj izstopa 2. dan, za 139 %.  
Pri popoldanski malici pa tedensko povprečje beljakovin znaša 10,7 g; najvišjo vrednost 
doseže 4. dan z 12,5 g, najnižjo pa 1. dan z 8,5 g. 
Maščobe 
Količina maščob v ponujenih obrokih znaša od 31,9  g tretjega  dne do 93,9 g drugega dne. 
Tedensko povprečje količine maščob pri zajtrku je 11, 2 g. 
Po količini maščob od povprečja najbolj izstopa 2. dan zajtrka, za 123 %. Pri dopoldanski 
malici je tedensko povprečje maščob 11,4 g; najmanjšo vrednost maščob ima dopoldanska 
malica tretjega dne, za 38 %. Tedensko povprečje maščob pri kosilu je 25,5 g. Najmanjšo 
vsebnost maščob je imel jedilnik kosila 3. dan, 35 %. Pri popoldanski malici je tedensko 
povprečje maščob 8, 2 g. Po količini maščob od povprečja najbolj izstopa 2. dan jedilnika z 
največjo vsebnostjo maščob 15,8 g; najmanjšo vsebnost maščob pa ima popoldanska 
malica 4. dne s 3,9 g.  
Holesterol 
Povprečna tedenska vrednost holesterola znaša 146,6 mg/dan. Najvišje povprečje 
holesterola imata jedilnika 1. in 2. dan, najnižjo vrednost pa jedilnik 5. dan.  
Vlaknine 
Povprečna tedenska vrednost vlaknin je 16,5 g. Najvišjo vrednost vlaknin imata jedilnika 
2. in 5. dan, 17,6 g in 18,6 g, najnižjo vrednost vlaknin pa vsebuje jedilnik 4. dan, 16,2 g. 
4.5.2 Količina vodotopnih vitaminov v ponujenih šolskih obrokih 
Količina vitamina C v ponujenih šolskih obrokih se je gibala od 27,7 do 106,3 mg. 
Povprečna vrednost tedenskega vnosa je 65,6 mg, kar pokrije 64 % potreb. 
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Količina vitamina B1 v ponujenih obrokih je znašala od 0,5 do 1,5 mg. Povprečna vrednost 
tedenskega vnosa je 1 mg, kar pokrije 84,2 % potreb. 
Količina vitamina B2 v ponujenih obrokih je znašala od 0,3 do 1,4 mg. Povprečna vrednost 
tedenskega vnosa je 1 mg, kar pokrije 73,5 % potreb. 
Količina vitamina B3 v ponujenih obrokih je znašala od 5,5  do 20,4 mg. Povprečna 
vrednost tedenskega vnosa je 15,2 mg, kar pokrije 101,6 % potreb. 
Količina pantotenske kisline v ponujenih obrokih je znašala od 1,4 do 3,7 mg. Povprečna 
vrednost tedenskega vnosa je 2,9 mg, kar pokrije 57,6 % potreb. 
Količina vitamina B6 v ponujenih obrokih je znašala od 0,3 do 1 mg. Povprečna vrednost 
tedenskega vnosa je 0,8 mg, kar pokrije 69,0 % potreb. 
Količina folne kisline v ponujenih obrokih je znašala od 167  do 299 μg. Povprečna 
vrednost tedenskega vnosa je 235 μg, kar pokrije 53,4 % potreb.  
Količina vitamina B12 v ponujenih obrokih je znašala od 0,02 do 3,1 μg. Povprečna 
vrednost tedenskega vnosa je 1,7 μg, kar pokrije 76,7 % potreb. 
4.5.3 Količina v maščobah topnih vitaminov v ponujenih šolskih obrokih 
Količina vitamina A v ponujenih obrokih se je gibala od 106,2 do 969,1 μg. Povprečna 
vrednost tedenskega vnosa je 416,8, kar pokrije 40,6 % potreb. 
Količina vitamina D v ponujenih obrokih je znašala od 0,1 do 1,7 μg. Povprečna vrednost 
tedenskega vnosa je 0,9 μg, kar pokrije 9 % potreb. 
Količina vitamina E v ponujenih obrokih je znašala od 5,3 do 11,1 μg. Povprečna vrednost 
tedenskega vnosa je 6,8 μg, kar pokrije 52,6 % potreb.  
Količina vitamina K v ponujenih obrokih je znašala od 24,1 do 172,6 μg. Povprečna 
vrednost tedenskega vnosa je 92,3 μg, kar pokrije 230,9 % potreb.  
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4.5.4 Količina ostalih elementov v ponujenih šolskih obrokih 
 Kalij, kalcij, magnezij, železo, jod, količina zaužite vode 
Količina kalija v šolski prehrani je znašala od 1642  do 2147 mg/dan. Povprečna tedenska 
vrednost je 1906 mg/dan, kar pokrije 112 % potreb. 
Količina kalcija v šolski prehrani je znašala od 165  do 697 mg/dan. Povprečna tedenska 
vrednost je 498 mg/dan, kar pokrije 42 % potreb. 
Količina magnezija v šolski prehrani je znašala od 112  do 202 mg/dan. Povprečna 
tedenska vrednost je 165 mg/dan, kar pokrije 67 % potreb. 
Količina železa v šolski prehrani je znašala od 6  do 10 mg/dan. Povprečna tedenska 
vrednost je 9 mg/dan, kar pokrije 70 % potreb. 
Količina joda v šolski prehrani je znašala od 24,8 do 68,9 μg/dan. Povprečna tedenska 
vrednost je 50 μg/dan, kar pokrije 38 % potreb. 
Količina zaužite tekočine v šolski prehrani je znašala od 582 do 1154 g/dan. Povprečna 
tedenska vrednost je 1012 mg/dan, kar pokrije 53 % potreb. 
Potrebe po vodi so povečane pri visoki porabi energije, vročini, suhem vlažnem zraku, 
obilnem uživanju kuhinjske soli, velikem vnosu proteinov in patoloških stanjih, kot so 
vročica, bruhanje, driska (2). 
4.6 Razmerje med natrijem in klorom  
Preglednica 18: Razporeditev vsebnosti Na in Cl po dnevih preko tedna 
Jedilniki po dnevih Vsebnost Na (mg/dan) Vsebnost Cl (mg/dan) 
1.  1829,8 2875,1 
2.  2124,7 3544,2 
3.  2424,2 3273,9 
4.  3210,8 5281,9 
5.  4656,1 7172,3 
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Preglednica 18 prikazuje tedensko razmerje med vnosom natrija in klora skozi celotno 
ponujeno hrano v osnovni šoli.  Povprečna tedenska vrednost Na znaša 2849,1 mg/dan. 
Najvišjo vrednost Na doseže 5. dan, najnižjo pa 1. dan. Povprečna tedenska vrednost Cl 
znaša 4429,5 mg/dan. Najvišjo vrednost Cl prav tako kot Na doseže 5. dan; najnižjo pa 1. 
dan. 
5 RAZPRAVA   
V diplomski nalogi smo ovrednotili prehransko kakovost obrokov, ki jih ponujajo v 
osnovni šoli. Prehranjevanje in pitje smo spremljali cel šolski teden, in sicer otroke 5. 
razredov. Obravnavali smo energijsko vrednost ponujene hrane, energijski delež 
beljakovin, maščob, ogljikovih hidratov, holesterol, prehransko vlaknino, vitamine, topne v 
maščobi in vodi, ter ostale elemente: kalij, kalcij, magnezij, železo, zaužita tekočina. 
Poudarek smo dali tudi na količino zaužite soli.  
5.1  Obroki v osnovni šoli  
Splošna prehranska priporočila za energijski vnos za petošolce znašajo 9,6 MJ/dan. V šoli 
bi morali pokriti do 70 % celodnevnih energijskih potreb, kar znaša 7 MJ/dan. Obroki v 
šoli so imeli največkrat visoko energijsko gostoto ter nizko hranilno gostoto. Občasno so 
imeli na jedilniku tudi jedi, ki vsebujejo polnovredna žita in nekaj zelenjave. 1. dan so 
prvošolci za zajtrk imeli poli salamo, namesto da bi jim ponudili piščančje  prsi v ovoju. Za 
kosilo bi lahko namesto puranjega fileja v smetanovi omaki ponudili file v naravni omaki. 
2. dan je zajtrk vseboval hrenovke in polbeli kruh, lahko pa bi vseboval kakovostne 
beljakovinske in žitne izdelke. Pri dopoldanski malici bi jetrno pašteto zamenjali z zdravim 
mesno-zelenjavnim namazom. Pri kosilu in popoldanski malici bi ponudili sadje, namesto 
pekovskih izdelkov. 3. dan so ponovno ponudili salame in pekovske izdelke namesto 
kvalitetnega polnozrnatega kruha ter jogurta. 4. dan so otroci in mladostniki pri 
dopoldanski malici bili deležni pice, kar ni v skladu z uravnoteženo prehrano oz. pica se 
lahko ponudi občasno, če so predhodni obroki kvalitetni in skrbno načrtovani. Pri 
popoldanski malici so dobili koruzni kruh s kislo smetano, lahko pa bi bili deležni 
kakovostnega ribjega  namaza. 5. dan so pri dopoldanski malici imeli Milky čokoladno 
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mleko namesto delno posnetega navadnega kravjega mleka. Tudi trgovinsko rožičevo 
potičko bi lahko nadomestili z bolj zdravim žitnim proizvodom.  
Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobraževalnih ustanovah navajajo 
priporočila energijskih in hranilnih vnosov, prilagojenih starostnim skupinam, sestavo in 
pestrost jedilnikov po strokovnih smernicah, priporočila pogostosti uživanja priporočenih 
živil, hranilno bogato hrano z dovolj svežega sadja in zelenjave, zadostno količino 
tekočine, priporočila glede uživanja odsvetovanih živil, ustrezno organizacijo prehrane z 
vsemi obroki, vključno s trajanjem pouka. Glede na smernice se v osnovni šoli ne 
poslužujejo programov za skrbno načrtovano sestavo jedilnikov. 
Energijski in hranilni vnosi niso prilagojeni določenim starostnim skupinam. Pri 
priporočilih upoštevajo, da se živila ne ponavljajo prej kakor v treh tednih. Premalo je 
svežega sadja, zelenjave, vode ter preveč odsvetovanih živil. Pri organizaciji prehrane so 
dobro organizirani z zadostnimi razmiki med posameznimi obroki.   
5.2 Analiza celodnevnih jedilnikov 
Jedilniki so ponekod presegali priporočila energijske vrednosti obrokov. Prepogosto so bili 
na jedilniku pekovski izdelki, slaščice, premalo je zelenjave ter preveč mesnih proizvodov. 
Nivo vnosa soli se dvigne prav zaradi naštetega. Hipotezo 1, glede na vsebnost soli v 
ponujenih obrokih šolske malice, lahko delno potrdimo, če dopoldanska šolska malica 
vsebuje kruh z manjšo vsebnostjo soli, pripravljen zelenjavni namaz brez dodatnega 
soljenja in nesladkan čaj. Tega so otroci in mladostniki bili deležni v prejšnjih tednih 
dopoldanske malice. Oziroma hipotezo ovržemo, če obrok malice vsebuje pico in sladkan 
čaj. V šoli se trudijo zmanjšati vnos soli z nabavo kruha, ki vsebuje manjšo količino soli, 
vendar pa se po drugi strani poslužujejo nezdravih proizvodov z večjo vsebnostjo soli.  
5.2.1 Energijska vrednost dopoldanskih malic 
Priporočena energijska vrednost dopoldanskih malic pri petošolcih v povprečju znaša od 
1100 kJ za deklice do 1224 kJ za dečke. Vrednost se je tekom tedna gibala od 1092 kJ 
tretjega dne do 1525 kJ četrtega dne. Malice so energijsko zelo bogate, razen mlečnih, pri 
katerih so vrednosti nekoliko nižje, vendar ne moramo točno reči, koliko posameznik/ca 
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zaužije. Veliko otrok ne zaužije celotnega obroka iz različnih vzrokov, npr.: nekateri ne 
marajo določenih živil ali sestave ponujenih obrokov, polnozrnatih izdelkov in kruha, 
zavračajo zelenjavo (rdečo papriko, zelje) ali pa so zanje obroki preobilni. Zaradi naštetih 
vzrokov hrana tudi ostaja, zato lahko hipotezo št. 2 ovržemo, saj učenci ne zaužijejo vse  
ponujene hrane. Večji del obroka vsebuje veliko maščob, kar poveča energijsko vrednost 
le-tega.  
Predlagamo, da se živila, ki vsebujejo veliko maščob, nadomestijo z bolj zdravimi živili; 
npr.: namesto kifeljčka se lahko ponudi polnozrnata štručka. Problem nastane tudi pri 
živilih, ki bi morala biti omejena: hot-dog štručke, hrenovke, paštete. Namesto teh bi v 
malico lahko vključevali zdrava živila, kot so: pripravljeni zelenjavni namazi, kakovostni 
ribji namazi, več mlečnih izdelkov: skuta, navadni jogurt. 
Po priporočilih smernic zdravega prehranjevanja bi v šoli morali zmanjšati sladice z veliko 
skritih maščob, vključevati več zelenjave, ponuditi pitno vodo, nesladkan čaj ali razredčene 
sokove z vodo namesto sladkanih čajev. Odsvetovana živila bi morala biti upoštevana 
glede na priporočila: vključujemo jih redko,  v zmernih količinah  ter v kombinaciji s 
priporočenimi živili.   
5.2.2  Razdelitev energije preko dneva  
Razporeditev obrokov naj bi bila razporejena po shemi: zajtrk od 18 do 22 %, dopoldanska 
malica od 10 do 15 %, kosilo od 35 do 40 % in popoldanska malica od 10 do 15 %. Glede 
na to, da osnovna šola ne vključuje vseh dnevnih obrokov, otroci in mladostniki večino 
obrokov zaužijejo tudi doma, tako da je celotna slika dnevne prehrane posameznikov 
vprašljiva. Povprečna energijska vrednost zajtrka je pokrila 93 % potreb za najmlajše; 
upoštevali smo energijski delež 20 %. Zajtrki so bili glede na priporočila štirikrat ustrezni,  
enkrat pa je bil neustrezen, in sicer  z minimalnim odstopanjem navzdol (do 2 %). Najnižja 
vrednost zajtrka je znašala četrti dan pri mlečnem obroku. Energijsko bogatejši zajtrki so 
vsebovali polbeli kruh, sir (trdi in topljeni), hrenovko, poli salamo. Mlečnim obrokom bi 
lahko dodali suho sadje in tako povečali energijsko vrednost. Namesto polbelega kruha, 
hrenovk, poli salam bi ponudili črn ali ržen kruh, piščančje prsi v ovoju, sveže pripravljen 
mesno-zelenjavni namaz ter zelenjavo kot prilogo: svežo papriko, kisle kumarice. 
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Povprečna energijska vrednost dopoldanske malice je pokrila 116 % potreb. Upoštevali 
smo energijski delež 10 %. Dopoldanske malice so energijsko zelo bogate, v večini 
prebogate, razen mlečnih, ki včasih ne dosežejo deleža. Obroki so večinoma nezdravi, 
vsebujejo veliko maščob, enostavnih ogljikovih hidratov, premalo je mleka in mlečnih 
izdelkov ter zelenjave, več pa bi lahko bilo tudi sadja. 
Največji energijski presežek je dosežen s polbelim kruhom, jetrno pašteto, sladkim sadnim 
čajem in rdečo papriko (pokrije 160 % potreb). Nekaj otrok zaužije celotno malico, večina 
polovično oz. bolje rečeno - nekatere jedi ja in druge ne; npr.: polovičko polbelega kruha, 
brez jetrne paštete ali malo le-te, 2 dl sladkega sadnega čaja in brez rdeče paprike. Glede 
na to, da je dopoldanska šolska malica večini prvi obrok dneva in prva podlaga za 'zagon 
telesa', bi morala biti še posebno skrbno načrtovana in zdrava.  
Povprečna energijska vrednost kosila je pokrila 83, 2 % potreb; upoštevali smo energijski 
delež 35 %. Kosila večinoma ne presegajo potreb.  
Glede na obseg porcij so energijsko bistveno manj obsežna kot dopoldanske malice. Po 
šolskih standardih vsak obrok kosila vsebuje juho, enkrat tedensko pa tudi enolončnico. 
Večina otrok in mladostnikov se izogiba zelenjavi in tudi solatam, čeprav se z različnimi 
zvijačami trudijo, da bi jo zaužili. Ponudijo kremne zelenjavne juhe, veliko je dodajo med 
omake. Otroci večinoma ne zaužijejo vsega, pri nekaterih obrokih tudi samo eno jed, zato 
je težko določiti, koliko potreb posameznik dejansko pokrije pri šolskem kosilu. 
Povprečna energijska vrednost popoldanske šolske malice je pokrila 114 % potreb. 
Upoštevali smo energijski delež 10 %. Tudi popoldanske malice so bile energijsko zelo 
bogate. Največjo vrednost je imela malica takrat, ko je vsebovala koruzni kruh, kislo 
smetano in belo kavo. Kisla smetana in sladka bela kava sta povečali kaloričnost obroka. 
Prav tako jo povečajo tudi sladki sokovi, npr. malinovec,  sladki pekovski izdelki, npr. 
vanilijeva ladjica. Čez celoten šolski teden malica ni vsebovala zelenjave in sadja, kar ni v 
skladu z  zdravim načinom prehranjevanja otrok in mladostnikov. 
5.2.3 Količina makrohranil v ponujenih šolskih obrokih 
Količina ogljikovih hidratov po priporočilih smernic zdravega prehranjevanja naj bi v 
vzgojno izobraževalnih ustanovah ustrezala vrednosti več kot 282 g za ciljno skupino 
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otrok. Te vrednosti niso bile dosežene, vendar tega v celotni meri ne moramo potrditi, saj 
nekateri lahko zaužijejo več ponujene hrane pri določenih obrokih. Največja vrednost po 
izračunu je znašala 253,6 g. Glede na tedensko povprečje ogljikovih hidratov, s 36 % pri 
upoštevani vrednosti 50 % oziroma več, bi s 36 % pokrili več kot 72 % potreb. 
Razporeditev ogljikovih hidratov je neenakomerna, pri dopoldanski malici presega 
vrednosti, razen četrti dan obroka. Pri kosilih so bile vrednosti najnižje. 
Beljakovine so po priporočilih smernic zdravega prehranjevanja v vzgojno – 
izobraževalnih ustanovah  glede na ciljno populacijo otrok v ustreznem območju. Smernice 
navajajo od 56 do 84 g beljakovin. Povprečna tedenska vrednost pa znaša 66 g. Najnižja 
dnevna vrednost beljakovin sicer znaša 55,2 g, kar je tik pod mejo. Čeprav razporeditev 
beljakovin med obroki niha in ni ustrezna, pa preko dneva pokrije želeno vrednost. 
Pri maščobah so bile vrednosti v štirih dnevih tedenskega jedilnika dosežene, torej manj 
kot 78 g; razen presežka jedilnika drugega dne. Porazdelitev maščob preko dneva povsod 
pri jedilnikih niha in je glede na vrednosti neprimerna. 
Vrednost nasičenih maščobnih kislin je veliko večja kot vrednost nenasičenih/enkrat 
nenasičenih kislin, kar se odraža s ponujeno šolsko hrano. Jedilniki vsebujejo preveč 
salam, sirov, paštet, klobas, masla, kadar ponudijo marmelado ali med. Premalo je maščob 
rastlinskega izvora, predvsem žit, semen in kakovostnih olj. Primanjkuje tudi rib in ribjih 
jedi. 
Količina holesterola v jedilnikih je bila normalna, saj je njegova vrednost znašala manj kot 
200 mg/dan.  
Pri prehranskih vlakninah je večji problem, ker jih šolska prehrana ne vsebuje veliko. Pri 
popoldanskih malicah tekom tedna niso bili deležni enot zelenjave in sadja. Pri kosilih so 
večinski delež zelenjave zaužili v obliki juh in solat, pri dopoldanski malici pa imajo po 
večini vključeno sadje. Čez tedna so bili deležni češenj.  
Smernice navajajo ogljiko-hidratna živila za najpomembnejše energijsko hranilo. 
Priporočljiva so tista živila, ki vsebujejo esencialne hranilne snovi in vlaknine ter počasi 
dvigujejo raven krvnega sladkorja. Beljakovine oskrbujejo organizem z aminokislinami, ki 
so nujne za izgradnjo telesu lastnih beljakovin. Dve tretjini vseh vnesenih maščob naj 
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predstavljajo nenasičene maščobne kisline. Posebej pomembni sta omega-6 in omega-3 
skupini, ki ju telo ne zmore proizvajati samo. Esencialne maščobne kisline imajo 
pomembno vlogo v rasti in razvoju možganov, živčevja in očesne mrežnice. Vir 
prehranskih vlaknin so žita, sadje in zelenjava. V obdobju odraščanja se priporoča 25 g 
vlaknin dnevno. 
5.2.4  Količina vitaminov in ostalih elementov v ponujenih obrokih 
Povprečna tedenska količina vitaminov B-kompleksa je pri ponujenih šolskih obrokih 
pokrila 74 % energijskih potreb. 
Zaradi pomanjkanja vnosa zelenjave in sadja so vrednosti vitamina C nižje. Največ 
vitamina C vsebujeta sveža zelenjava in sadje, zato bi bilo potrebno zagotoviti primerne 
količine.  
Količina vitamina D v obrokih je bila nizka. Vitamin D je zadolžen za absorpcijo kalcija 
ter fosforja in je pomemben pri uravnavanju rasti. Do pomanjkanja pride zaradi 
nezadostnega vnosa s prehrano ter nezadostne izpostavljenosti sončnim žarkom, ki v koži 
sintetizira vitamin D. Za dosego želenega je potrebna  kombinacija obojega. V obliki 
prehrane lahko slednjega zagotovijo z jajčnim rumenjakom, ribami ter jedmi, ki so 
obogatene z vitaminom D. Nižji vrednosti sta bili tudi vitamina A in E.  
Do pomanjkanja težje pride, saj se presežek skladišči v jetrih ter maščobnih tkivih in ju 
telo lahko izkoristi. Enako je tudi pri vitaminu K, vendar je omenjeni presegal vrednosti. 
Kljub presežku le-ta ne povzroča nevšečnost oz. škodljivih učinkov.   
Količina mikroelementa kalija v ponujenih obrokih je bila ustrezna. Količina kalcija je bila 
pod priporočili. Potrebno je povečati vnos mleka in mlečnih izdelkov. Magnezij je malce 
pod priporočil, ampak do pomanjkanja  pride redko. Primanjkuje tudi železa. Za povečan 
vnos železa je v jedilnike potrebno vnesti: pusto goveje meso, piščančje prsi, izdelke iz 
polnozrnate pšenične moke, ržen kruh, suhe marelice in druga živila. Tudi joda v prehrani 
primanjkuje. Je pomemben element za pravilno delovanje ščitnice. S prehrano ga vnesemo 
z jodirano kuhinjsko soljo, z ribami, morskimi sadeži, rdečo papriko in tudi z mlekom 
(polnomastno mleko s 3,5 % mlečne maščobe).  
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Voda je sestavni del človeškega organizma. Je odlično topilo, odnaša odpadne snovi iz 
telesa, prenaša informacije, vzdržuje telesno temperaturo. Količina vode, ki jo je potrebno 
zaužiti, se razlikuje glede na posameznika (odvisna je od fizične aktivnosti, starosti, spola, 
teže). Dnevno pa priporočamo, da vsak posamezni otrok zaužije dovolj tekočine.  
Sol 
Količina natrijevega klorida (NaCl spojina iz natrija in klora; natančneje navadna 
kuhinjska sol) je bila vse dni povečana. Lahko se uporablja kot začimba, kot dodatek k 
jedem ali kot konzervans za nekatere jedi. Veliko soli lahko vsebujejo tudi kruh in 
pekovski izdelki. Čeprav naročijo tudi kruh z manjšo vsebnostjo soli, je vključenih veliko 
ostalih živil, ki so zelo slana. Mesečno naročijo približno 10 kg soli, ki jo uporabijo pri 
pripravi kosil.  
Poraba je odvisna od priprave določenih jedi. Prekomeren vnos soli ni priporočljiv, saj ima 
veliko škodljivih vplivov. Natrij velja kot dejavnik tveganja za nastanek različnih 
kroničnih bolezni.  
V sodobnem času se kaže velika poraba živil in jedi, ki se jim med pripravo oziroma 
predelavo dodaja sol v različne tehnološke  pa tudi senzorične namene. Ugotovljeno je 
bilo, da je med predelavo nekaterim živilom sol velikokrat dodana samo zaradi izboljšanja 
oz. oblikovanja okusa in nima druge pomembnejše tehnološke vloge. V takih primerih je 
sol skorajda nepotreben dodatek in bi jo bilo treba zmanjšati na najmanjšo še sprejemljivo 
vrednost, ki pa še vedno ustreza tehnološkim zahtevam in zahtevam varnosti hrane (16). 
Primerjava strategij za zmanjševanje uživanja soli pri nas in iz drugih praks 
Pri nas so uvedli Nacionalni akcijski načrt za zmanjševanje uživanja soli v prehrani 
prebivalcev Slovenije za obdobje 2010-2020. Je strateški dokumentom, ki določa cilje in 
dejavnosti, povezane z zmanjševanjem uživanja soli v prehrani za to desetletje. Cilje so 
usmerili v sodelovanje z živilsko-predelovalno industrijo, ponudnike prehrane ter 
povečanje ozaveščenosti javnosti. 
Finska je že konec sedemdesetih let začela izvajati dejavnosti za zmanjševanje uživanja 
soli. Tradicionalna Finska prehrana vsebuje visoke vrednosti soli predvsem zaradi načina 
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konzerviranja. Vzpostavljeno je bilo spremljanje vnosa soli in zakonsko urejeno 
označevanje hranilne vrednosti živil. Do danes se je na Finskem povprečna poraba soli 
zmanjšala za 40 %. V Veliki Britaniji je bila izdana študija z naslovom Sol in zdravje, dana 
so bila priporočila za zniževanje uživanja soli. FSA si prizadeva, da bi živilska industrija 
razvila živila z znižano vrednostjo soli v izdelku. Francija zmanjševanje uživanja soli 
usklajuje s pomočjo Agencije za živila in prehrano. Njihov cilj je znižati vnos soli v kruhu 
za 20 %. Vključili so tudi mesne izdelke, sire in pripravljene obroke.  
Sprejeli so tudi zakon o javnem zdravju, ki določa, da je treba znižati vsebnost soli v hrani 
ter doseči povprečen vnos do 8 g/dan na prebivalca. Začeli so sodelovati z industrijo, ki že 
razvija nove izdelke. V sirarstvu so pripravili kodeks glede uporabe soli. Večje težave 
zaznavajo v pekarstvu, ker so pogoste manjše pekarne, ki jih je težje pritegniti k 
sodelovanju. Zmanjševanje uporabe soli je tudi obvezen del izobraževanja pekov.  
Vnos soli se je v zadnjih letih znižal za 5 %. V Belgiji so glavni viri soli žita in žitni 
izdelki, meso in mesni izdelki, omake, juhe, sir, pecivo. Pripravili so nacionalni program 
za izboljšanje prehrane in zdravja ter uživanja soli. Cilj nacionalnega načrta je 
zmanjševanje povprečnega vnosa soli pri prebivalstvu na 5 g dnevno (povzeto glede na vir 
13).  
Cilj mednarodne mreže, European salt Action Network (ESAN), je preko sodelovanja med 
evropskimi državami in s tem izmenjave izkušenj in strokovnih stališč, zastavljati 
dosegljive cilje na nacionalni ravni ter te cilje izvajati v sodelovanju s sektorji živilsko-
predelovalne industrije, ponudniki prehrane, javnimi zavodi in inštitucijami. Ob tem je 
pomembno tudi izvajanje aktivne in dolgoročne promocijske kampanje za ozaveščanje 
celotne populacije (29). 
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6 ZAKLJUČEK 
 
Prehrana v Osnovni šoli Gustava Šiliha Velenje je energijsko zelo bogata, hranilno pa 
delno neustrezna glede na prehranska priporočila in smernice. Tega, koliko posamezni 
učenec dnevno resnično zaužije, ne moremo vedeti. Potrudili smo se čim bolje prikazati 
dejansko stanje s pomočjo spremljanja režima prehrane, s pomočjo računalniškega 
programa ter  izpolnjenih vprašalnikov. Rezultati lahko ponekod odstopajo. Veliko otrok v 
šoli zaužije samo dopoldansko malico, nekateri imajo vključeno kosilo in tudi druge 
obroke. Za zmanjšanje energijskih vrednosti obrokov, predvsem dopoldanske malice, 
predlagamo manjšo uporabo maščobnih pekovskih izdelkov in ostalih polnomastnih 
izdelkov. Tudi količino mesnih proizvodov bi lahko nadomestili z bolj zdravimi ter 
kakovostnejšimi živili. Z zdravim načinom prehranjevanja si lahko že v zgodnjem otroštvu 
zagotovijo zdrav režim prehranjevanja in pitja. Veliko je odvisno tudi od učiteljev, kako jih 
poučiti o zdravem načinu  življenja, kot je: pomembnost zdravega prehranjevanja, 
kakovost obrokov, gibanje in drugo. Ponuditi bi jim morali zadostno količino vode in tako 
poskrbeti za primerno hidratacijo telesa. Porazdelitev energije med obroki ni bila 
enakomerna. Dopoldanska malica je bila prebogata posebno za tiste učence, ki zajtrkujejo. 
Enostavne ogljikove hidrate bi morali nadomestiti s polnozrnatimi izdelki in kruhom, kot 
je: ržen, ajdov, graham. V jedilnike priporočamo vključevanje večje količine zelenjave in 
sadja, saj tako zagotovimo večji vnos vlaknin in zaščitnih snovi. Presna zelenjava se 
ponudi sezonska, prav tako tudi sadje. Uživanje sezonske zelenjave in sadja je najbolj 
priporočljivo, ker je sveže in prehransko bogato z vitamini in minerali.  Glede vnosa soli bi 
bilo potrebno omejiti razne pekovske izdelke, nezdrave prigrizke in mesne produkte pri 
vmesnih obrokih in jih nadomestiti z zdravimi. Paziti je potrebno tudi pri porabi soli med 
samo pripravo živil in med kuhanjem. Priporočamo uporabo svežih ali posušenih začimb, s 
čimer se izognemo pretiranemu vnosu kuhinjske soli. Omejiti je potrebno tudi suhe mesne 
izdelke, se izogibati jušnim kockam ali juham iz vrečk. Otrokom in mladostnikom je 
potrebno zagotoviti hranilno, uravnoteženo in  kakovostno prehrano za zagotovljen vnos 
snovi, ki jih potrebujejo za nemoteno delovanje, razmišljanje in druge napore, ki jih 
premagujejo v času šolanja in odraščanja.    
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PRILOGE 
Priloga 1: primer vprašalnika za ciljno skupino učencev – 5. razredov 
Pozdravljeni!  Sem študentka Fakultete za vede o zdravju Izola in bi bila zelo hvaležna 
vaše pomoči pri izpolnjevanju/vrednotenju lističev, ki so pred vami. Vaši vzorci 
vrednotenja mi bodo pripomogli k pisanju diplomske naloge. Prosim, da si vzamete nekaj 
minutk časa in jih kar se da po vašem okusu natančno tudi izpolnite (+ ustno navodilo). 
 
Datum:    Razred: 
1. Kaj je vsebovala malica? 
Prosim, da za vsako jed posebej zapišeš (primer: 1. Jed: beli kruh, 2. Jed: ribji namaz, 4. 
Napitek: sok); če ostane kakšno prazno mesto, naredi črtico ( / ).  
 
1. JED: 
2. JED: 
3: JED: 
4. NAPITEK:  
 
2. Koliko si pojedel/la za malico pri posamezni jedi? (Ustrezno obkroži: 0 – nič; 0,5 – 
polovičko; 1 – vse; VEČ – več kot 1; dopiši, koliko).  
 
1. JED: 0 0,5 1 VEČ: 
2. JED: 0 0,5 1 VEČ: 
3. JED: 0 0,5 1 VEČ: 
4. NAPITEK: 0 0,5 1 VEČ: 
 
3. Senzorična ocena malice: SOL; (obkroži številko za posamezno jed od 1 do 5; 1 pomeni 
premalo slano, 5 pa preveč slano). 
 
1. JED:   1 2 3 4 5  
2. JED:  1 2 3 4 5  
3. JED:  1 2 3 4 5  
4. NAPITEK:  1 2 3 4 
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Priloga 2: Jedilnik – 1. dan 
količina enota živilo/jed kcal kJ B OH M vlaknine holesterol 
     g g g g mg 
zajtrk 
20 gram sir 72 302 5 0 6 0 18 
60 gram ržena žemlja 172 722 6 31,9 2 3 0 
30 gram posebna piščančja salama 68 286 3 0,1 6 0 15 
200 gram  limonada  22 92 1 5,3 0 0 0 
   skupaj obrok: 334 1403 15 37,3 14 3 33 
dopoldanska malica 
60 gram koruzni kruh 151 634 4 30 1 0,9 0 
5 gram  maslo 37 155 0 0 4 0 12 
8 gram mešana marmelada 23 97 0 6 0 0,1 0 
150 gram kakav  95 399 7 7 4 2,5 7 
  skupaj obrok: 306 1285 11 43 9 3,5 19 
kosilo 
150 gram brokolijeva juha  48 202 4 2 3 4 0 
90 gram puran v smetanovi omaki 205 861 22 2 16 1 73 
190 gram mešana solata 130 546 5 3 3 3 0 
110 gram testenine    390 1638 12 70 4 1 10 
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Priloga 3: Jedilnik 2. dan  
145 gram  marelice  65 273 2 12 0 4 0 
  Skupaj obrok: 838 3520 45 89 26 13 83 
popoldanska malica 
65 gram kajzerica 190 798 6 34,3 2 1,5 0 
13 gram topljeni sir  35 147 2 0 4 0 18 
7 gram kisla kumarica  0,8 3 0 0,1 0 0,1 0 
200 gram  sadni čaj z limono 39 164 0 9,1 0 0,8 0 
  skupaj obrok:  264,8 1112 8 43,5 6 2,4 18 
količina enota živilo/jed  kcal kJ B OH M vlaknine holesterol 
     g g g g mg 
zajtrk 
70 gram polbeli kruh 170 714 6,8 33 0,9 1 0 
50 gram piščančja hrenovka   146 613 6,6 1,4 12,9 0,2 47 
5 gram gorčica  4 17 0,3 0,1 0,3 0,2 0 
200 gram  sadni čaj z limono 39 164 0 9,1 0 0,8 0 
   skupaj obrok: 359 1508 13,7 43,6 14,1 2,2 47 
dopoldanska malica 
2 gram rdeča paprika 0,6 2,5 0 0,1 0 0,1 0 
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Priloga 4: Jedilnik 3. dan  
40 gram  jetrna pašteta 224 941 12 0 14 0 37 
75 gram polbeli kruh  182 764 2 34,4 1 2,1 0 
200 gram sadni čaj 39 164 0 9,1 0 0 0 
  skupaj obrok: 444 1865 14 43,6 15 2,2 37 
kosilo 
380 gram ričet z mesom 428 1798 20 50 16 12,4 42 
120 gram skutino pecivo 344 1445 11 17 26 0,5 96 
  Skupaj obrok: 772 3242 31 67 42 12,9 138 
popoldanska malica 
70 gram vanilijeve ladjice  224 941 4 23 13 0,2 12 
180 gram kakav 105 441 7 13 3 0,1 9 
  skupaj obrok:  329 1382 11 36 16 0,3 21 
količina enota živilo/jed  kcal kJ B OH M vlaknine holesterol 
     g g g g mg 
zajtrk 
70 gram polnozrnati kruh 140 588 5 29 0,4 5,2 0 
40 gram Zdenka sir  107 449 6 0 9,4 0 20 
200 gram čaj z limono 39 164 0 9 0 0,8 0 
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   skupaj obrok: 286 1201 11 38 9,8 6 20 
dopoldanska malica 
55 gram mlečni kifeljček   134 563 4,5 26 1 1,2 3 
180 gram  LCA sadni napitek 106 445 7 14 4 2,8 0 
15 gram češnje 6 25 0,2 1 0 0,2 0 
  skupaj obrok: 246 1033 11,7 41 4 4,2 3 
kosilo 
90 gram pečenka Štefani  106 445 13 5 4 0,5 84,6 
170 gram pražen krompir 192 806 8 33 3 3,1 0,1 
200 gram juha s kašo 63 265 3 10 1 0,9 35,8 
120 gram mešana solata 54 227 2 6 2 2 0 
  Skupaj obrok: 415 1743 26 54 10 6,5 120,5 
popoldanska malica 
80 gram sendvič s šunko in sirom 193 811 11 18 8,5 0,2 32 
150 gram pomarančni sok 68 286 1 15 0,3 0,3 0 
  skupaj obrok:  261 1092 12 33 8,8 0,5 32 
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Priloga 5: Jedilnik 4. dan  
količina enota živilo  kcal kJ B OH M vlaknine holesterol 
     g g g g mg 
zajtrk 
200 gram mleko  128 538 6,7 9 7 0 0 
20 gram čokoladne žitne kroglice 82 344 1,4 16 2 2 1 
80 gram jabolko  42 176 0,2 9 0 3 0 
   skupaj obrok: 252 1058 7,9 34 9 5 1 
dopoldanska malica 
200 gram sadni čaj z limono 39 164 0 9 0 0,8 0 
85 gram  pica 207 869 9 26 7 0 19 
  skupaj obrok: 246 1033 9 35 7 0,8 19 
kosilo 
200 gram porova juha 45 189 1 9 0,1 1,4 10 
323 gram svinjski zrezek z zelenjavo  206 865 22 3 12 2,7 75 
40 gram gobova omaka 161 676 2 22 8 1,2 14 
142 gram rizi-bizi 151 634 4 32 0,6 2,3 3 
60 gram  zelena solata 24 101 0,6 0,6 2 0,8 0 
  skupaj obrok:  587 2465 29,6 66,6 21,7 8,4 102 
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Priloga 6: Jedilnik 5. dan 
popoldanska malica 
80 gram koruzni kruh 220 924 4 51 2 1 0 
10 gram kisla smetana 22 92 1 0,3 2 0 9 
250 gram bela kava  82 344 6 17 1 0 6 
  skupaj obrok:  324 1361 11 68 4 1 15 
količina enota živilo  kcal kJ B OH M vlaknine holesterol 
     g g g g mg 
zajtrk 
70 gram polbeli kruh 170 714 7,2 33 0.9 0,1 0 
10 gram maslo 74 311 0,1 0 8,3 0 24 
10 gram mešana marmelada 28 118 0,1 7 0,1 0,3 0 
200 gram čaj  2 8 0 1 0 0 0 
   skupaj obrok: 274 1151 7,4 41 9,3 0,4 24 
dopoldanska malica 
60 gram rožičeva potica 214 899 4 19 13 01 0,2 
180 gram  čokoladno mleko 120 504 6 21 1 0 0 
  skupaj obrok: 334 1403 10 40 14 0,1 0,2 
kosilo          
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80 gram krompirjeva juha 255 1071 6 52 3 5 0 
175 gram omaka po bolonjsko  216 907 13 4 16 2 42 
140 gram špageti  220 924 8 43 1 3 0 
66 gram rdeča pesa v solati 44 185 0,9 5 2 2 0 
60 gram  hruška  39 164 0,1 9 0 2 0 
  Skupaj obrok: 774 3251 29 113 22 14 42 
popoldanska malica 
70 gram slanik 250 1050 8 40 6,6 3 0 
200 gram pomarančni sok 90 369 1 20 0,4 1 0 
  skupaj obrok:  340 1428 9 60 7 4 0 
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Priloga 7: Količina in delež makrohranil 
 
 
 
 
 
  
Jedilnik – 1. dan  količina hranil (g)  delež hranil (%)  Jedilnik – 2. dan  količina hranil (g) delež hranil (%) 
beljakovine  83 16 beljakovine 69 13 
ogljikovi hidrati 212 39 ogljikovi hidrati 195 36 
maščobe  61 24 maščobe  94 37 
Jedilnik – 3. dan količina hranil (g) delež hranil (%)  Jedilnik – 4. dan količina hranil (g) delež hranil (%) 
beljakovine 62 12 beljakovine 64 12 
ogljikovi hidrati 167 31 ogljikovi hidrati 218 40 
maščobe 32 13 maščobe 44 17 
Jedilnik – 5. dan količina hranil (g) delež hranil (%) 
beljakovine 55 10 
ogljikovi hidrati 254 47 
maščobe 53 21 
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Priloga 8: Deleži vitaminov in mineralov  
 
 
  
Jedilnik – 1. dan  
Vitamini: 
Vitamin A 280 μg 
Vitamin D 1,2 μg 
Vitamin E 6 mg 
Vitamin K 151 μg 
Vitamin C 44,2 mg 
Vitamin B1 1 mg 
Vitamin B2 1,2 mg 
Vitamin B3 17723,8 μg 
Pantotenska kislina 2,8 mg 
Vitamin B6  0,7 mg 
Folna kislina 299,6 μg 
Vitamin B12 1,8 μg 
Minerali: 
Kalij 1642,2 mg 
Kalcij 697 mg 
Magnezij 202,1 mg 
Jod  51,1 μg 
Železo 10 mg 
Jedilnik – 2. dan  
Vitamini 
Vitamin A 969 μg 
Vitamin D 0,7 μg 
Vitamin E 11,1 mg 
Vitamin K 26,9 μg 
Vitamin C 27,8 mg 
Vitamin B1 1,2 mg 
Vitamin B2 1,4 mg 
Vitamin B3 20431,5 μg 
Pantotenska kislina 3,7 mg 
Vitamin B6 0,8 mg 
Folna kislina 167,6 μg 
Vitamin B12 3,2 μg 
Minerali: 
Kalij 1895,8 mg 
Kalcij 586,4 mg 
Magnezij 181,4 mg 
Jod 66  μg 
Železo 13,2 mg 
Jedilnik – 3. dan  
Vitamini: 
Vitamin A 389 μg 
Vitamin D 1,7 μg 
Vitamin E 4,3 mg 
Vitamin K 87 μg 
Vitamin C 101,2 mg 
Vitamin B1 0,9 mg 
Vitamin B2 1 mg 
Vitamin B3 12053,7 μg 
Pantotenska kislina 3,3 mg 
Vitamin B6 0,4 mg 
Folna kislina  231,8 μg 
Vitamin B12 1,3 μg 
Minerali: 
Kalij 1899,5 mg 
Kalcij 480,2 mg 
Magnezij 162,9 mg 
Jod  68,9 μg 
Železo  10,1 mg 
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Jedilnik – 4. dan  
Vitamini: 
Vitamin A 339,9 μg 
Vitamin D 0,1 μg 
Vitamin E 7,5 mg 
Vitamin K 172,6 μg 
Vitamin C 48,6 mg 
Vitamin B1 1,5 mg 
Vitamin B2 1,1 mg 
Vitamin B3 20424,7 μg 
Pantotenska kislina 3,2 mg 
Vitamin B6  1 mg 
Folna kislina 275,9 μg 
Vitamin B12 2 μg 
Minerali: 
Kalij 1944,6 mg 
Kalcij 562,6 mg 
Magnezij 167,6 mg 
Jod  41,1 μg 
Železo 7,9 mg 
Jedilnik – 5. dan  
Vitamini: 
Vitamin A 106,2 μg 
Vitamin D 0,1 μg 
Vitamin E 5,3 mg 
Vitamin K 24,1 μg 
Vitamin C 106,4 mg 
Vitamin B1 0,6 mg 
Vitamin B2 0,4 mg 
Vitamin B3 5549,5 μg 
Pantotenska kislina 1,4 mg 
Vitamin B6  0,4 mg 
Folna kislina 199,8 μg 
Vitamin B12 0,1 μg 
Minerali: 
Kalij 2147,8 mg 
Kalcij 165,4 mg 
Magnezij 112 mg 
Jod  24,8 μg 
Železo 5,7 mg 
